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この現実に対する驚きが本研究の動機となって、2017 年 2 月「定年退職学3のすすめ－共創
的悠々自適を目指して」をまとめ、本学機関レポジトリに UP して頂いた（J-06 2017 年
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法律5により定年は 60 歳を下回ることはできず、また 65 歳まで高年齢者雇用確保措置が義
務化されている。ただし、本稿では、制度にこだわらず単純に一定年齢を理由に、職場を離
れることを意味する。筆者の場合、65 歳で定年退職したものの、その後 70 歳まで同じ職場







万人、女性約 8 万人合計約 30 万人（2014 年 1 月 1 日～2015 年 1 月 1 日）となっている。
60 歳となったのは 1954 年生まれと計算されるが、その年の出生数を調べると約 170 万人
である。ラフな計算ではあるが、男性の 26％、女性の 9％に当たり、筆者には少なすぎる印
象があり、調査を続けていきたい。 
 （楠木 新氏） 
「定年後をどのように過ごしていくかを考える際には、定年退職から 74 歳までと 75 歳以
降、それに最期を迎える準備期間の 3 つに分けることが妥当である（109 頁）。そういう意
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に直面したからである。本稿執筆中の 2018 年 2 月初めもまだイクジイは継続しており、既
に 1 年 5 カ月が過ぎた。育児対象の孫は 2017 年 3 月に 1 人増えて 2 人（現在 4 歳と 0 歳
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K 1  ＋/－
K 2  ＋/－
K 3  ＋/－
K 4  ＋/－
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ある。 
筆者の体験を 5K の理論にあてはめてみよう。私は落語愛好者の一人である。退職を機に 
寄席通いで悠々自適の暮らしを目論んでいた。これは自己的要因である。図表２で言えば、






落語鑑賞の頻度は月 2 回程度に引き下げた。経済的にも月 2,3 万円は使い過ぎと思い始め
た（K2 経済的要因）。落語の関心から、社会福祉協議会が鎌倉市の教養センターで催す講
座に参加した（K4 公的要因）。また、ユーモアスピーチという同好会の活動に参画した（K5 









因➡｛K1－，K2－,K5 0｝と K1 のマイナスが、他要因を抑止する（0 となる）単独決定要
因となり、日課には成りえなかった。 
多様な共創的悠々自適は、退職者の日課表を比較し、日課の項目、その時間の違いの中に
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しの資金は不足気味であるという厳しい現実がある。図表 5 が示すのは、退職後 95 歳まで
夫婦がゆとりある生活（夫婦で月額 34.9 万円支出）をおくるとすると、1,415 万円たりな
くなるという推計である。長生きするリスクや「下流老人」などと近年取り沙汰される所以





























2017 年 11 月 15 日付（梶原誠、opinion 欄「『失われた 26 年』どう挽回」）によると、我が
国が 26 年ぶりの株価回復に浮かれているのに対し、同期間に米国は 6 倍に、欧州・アジア
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す。60 歳以上は年収 180 万円未満が条件ですから、少なくとも専業主婦で基礎年金しかな
い妻は対象になるでしょう。」（篠原宏治特定社会保険労務士「家計のギモン」「定年退職後














1986年末 1996年末 2006年末 2016年末
図表8 日・米株価の比較（年末 10年ごと 円・ドル）
出所：日経新聞2017年3月4日より作成
日本 米国 ダウ工業
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認 め ら れ る























んでいる）は、65 歳や 70 歳である。今や人生 100 年14と言われるが、悠々自適の暮らしに
欠かせない条件は心身ともに自律的に、他人の助けなく活動できる健康寿命であろう。図表
11 が示す通り、平均寿命と健康寿命の間に、男性で約 9 年、女性で約 13 年と相当な乖離が
あることに注意を要する。目指すは PPK(ピンピンコロリ)とよく言われるが、この 9～13 年
と長い乖離期間は、寝たきりなど支援・介護・療養生活を余儀なくされ、NNK(ネンネンコ
ロリ)との皮肉も聞かれる。残された年月は長くはないのである。 
 定年を迎え退職するころの 65 歳前後から人々の健康状態には大きな変化があるという。
一般的に、後期高齢者（75 歳超）に向けて「メタボからフレイル15」と言われる体調の転換
図表9　　わが国の医療保険制度
主な制度名（健康保険） 基盤 加入者数（万人） 保険者数 主な加入対象者
市町村国保 地域 3,600 1880 他の保険に加入していない住民
協会けんぽ 3,600 1 小規模事業所従業員
組合健保 2,900 1409 企業社員
共済組合 900 85 公務員　私立学校教職員
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 定年退職者など高齢者の健康の対策 No.1 は、ウォーキングである。内閣府調査「健康と
スポーツに関する世論調査」2013 年によると、20 代以上の全年齢層・男女で、50.8％が行
ったと答えている（図表 13）。60～69 歳に限ると、57.9％とピークに達し、70 歳以上は
56.4％にわずかながら下るが、高齢者には比較的高水準である。 
 従来ウォーキングは「1 日 10,000 歩」と言われていたが、最近は 8,000 歩で十分である
という研究成果が出て広く認められつつある。これは青柳幸利医学博士18が、群馬県中之条
町の 65 歳以上 5,000 人を 15 年間調査した、所謂「中之条研究」の結果から導かれたもの
である。メタボの予防には 10,000 歩が必要だが、それ以外は 8,000 歩以下で十分でむしろ
歩き過ぎに警鐘をならしている19。 








（2017 年 11 月 2 日
付日本経済新聞広告）







次の 3 つに関わる能力が不可欠とする。一つは手段的日常生活動作22、二つは能動的情報収 
集、三つは社会活動である。これらの能力は、少なくとも二つの体力によって支えられると
いう。一つは 2 階への階段を上る力、二つは 1km の距離を休まず歩ける力である。これら

















出 所 ： 青 柳 幸 利 中 之 条 研 究 （ 2 0 1 6 ） 『 や っ て は い け な い
ウ ォ ー キ ン グ 』 よ り 作 成
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図表15　公的年金制度の仕組み 加入員数 基礎年金 厚生年金保険 企業年金
　（万人） （1階部分） （2階部分） （3階部分）
第1号被保険者 自営業者など 1,742 あり 国民年金基金
会社員 3,599 あり あり 企業年金基金
公務員など 441 あり あり 年金払い退職給付
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     図表 16 筆者が住む鎌倉市で配布されている地域広報・情報誌等 
名称 発効者 発効日 主な内容 利用状況 




























毎月 15 日 健康や福祉関連
情報 
ざっと見る 

























自治会長等 随時月 3，4 回、 
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を、本稿では「要因」とし 5 つを 5K と提起しているのである。それが定年退職学の基本理
念なのである。 
1 厚労省の高年齢者の雇用状況調査（2016 年）によると、希望者全員 65 歳以上の継続雇用
制度を有する企業は、全企業の 55.5％、65 歳以上を定年とする企業は同 16.0％、定年
制を廃止した企業は同 2.7％である。 
2 定年退職後元気に過ごしている人の割合は 1 割 5 分くらいと言う向きも多い（楠木新『定
年後』60 頁 
3 「定年退職学」という用語は、2015 年 2 月、筆者が勤務していた同志社女子大学京田辺
校舎内の我が研究室で、同僚の中島純一教授（メディア論、当時）とコーヒーを飲みな
がらの雑談から生まれたものである。 
4 厚労省 http://www.mhlw.go.jp/toukei/list/107-1b.html 20170708 
5 高年齢者等の雇用の安定等に関する法律 昭和 46 年法律第 68 号第 8 条 
6 厚労省による「育児」の定義は、乳児のおむつの取り替え、乳幼児の世話や見守り、就学
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前の子どもの見守り、付き添い、勉強・遊びなどの相手、保護者会への出席などである。 
7 日経新聞で「セカンドステージ」特集記事、その見出し「地域で『ただの人』になる」「身
近な友達こそ値千金」（2018 年 1 月 4 日夕刊）、「『定年即離婚』防ぐには」「『夫が加わる
日常』妻も不安」（同 1 月 18 日夕刊） 
8 本来ダブルケアは老親の介護と、孫ではなく、子の育児を同時期に行うことを指す 
9 例えば、NHK スペシャル取材班（2015）『老後破産 長寿という悪夢』新潮社 




12 ROA :return on assets 総資産利益率,  ROE: return on equity 自己資本利益率 
13 さらに高額医療費制度があり、自己負担が過重にならないよう、超過額が支給される。 
14  話題になった一つは、Lynda Gratton, Andrew Scott(2016) The 100-Year Life , 
Bloomsburg Publishing 。国内では多数。例えば、五木寛之（2017）『百歳人生を生き
るヒント』日経新聞出版、田中尚喜（2017）『百歳まで歩く』幻冬舎、黒岩祐治（2016）
『百歳時代』IDP 出版、篠田桃紅（2014）『百歳の力』集英社。   
15 英語では frailty。健康(robust)な人は、加齢に伴い frailty(虚弱)を経て、機能障害
(disability)や死に至るとされる（厚労省 HP 情報から）。生活習慣病や老年症候群
(geriatric syndrome)の影響によるものと考えられている。  
16 健康増進措置とは、➀健康測定、②運動指導、③メンタルヘルスケア、④栄養指導、⑤保
健指導である。 
17 健康増進法（平成 14（2002）年法律第 103 号）は「国民保健の向上を図る目的」（第 1
条）、国民の責務（第 2 条）、国及び地方公共団体の責務（第 3 条）、健康増進事業実施者
の責務（第 4 条）などを定めている。 
18 東京都健康長寿医療センター研究所運動科学研究室長 
19 青柳幸利（2016）『やってはいけないウォーキング』SB 新書 
20 同社ホームページ（2018 年 1 月 9 日）によると、これは新医療総合保険（基本保障、無
解約返戻金型）で健康増進特約付加という新しい保険商品である。2017 年 GOOD 
DESIGN AWARD を受賞している。 
21 2017 年 12 月 18 日 NHK ラジオ第 1 放送「ないとエッセイ」に出演した、熊谷修氏（全
国食支援活動協力会理事、テーマは「しっかり食べて介護予防」） 
22 専門用語で IADL(Instrumental Activities of Daily Living)の訳。食事・更衣・排泄・入
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